
El COVID-19 supone el hacerse preguntas y tener 
inseguridad tanto en los niños como en los adultos. La 
Dr. Valentina Cimolai y la Dr. Bela Sood, dos de nuestras 
psiquiatras infantiles y de adolescentes, especializadas en 
la ansiedad, ofrecen orientación en el apoyo a nuestros 
hijos, también en cuidarnos a nosotros mismos, conforme 
vamos adentrándonos en un territorio desconocido.

1. ¿Cómo explico a mi hijo qué es lo que está 
pasando ahora en el mundo? ¿cuánta 
información es demasiada?
Hable abiertamente con su hijo sobre el COVID-19 y 
explique los hechos de manera que pueda comprender 
según su edad, lenguaje y nivel de desarrollo. No hay 
una manera buena o mala de hacerlo. A los estudiantes 
de Middle School y de High School se les puede dirigir 
directamente a las fuentes apropiadas.

Con los niños pequeños sirve de ayuda relacionar la 
información con situaciones que ya comprenden como:

Ya sabes que hay personas que tienen la gripe. A 
veces tú tienes fiebre y tos y no te sientes bien. Ahora, 
hay algunos gérmenes, como la gripe, que hacen que 
las personas estén muy enfermas. Ahora los médicos 
tienen mucho cuidado y quieren que nos quedemos 
en casa y estemos bien. Muchos doctores y científicos 
están trabajando para asegurarse de que todos 
estamos seguros y sanos, también los niños. Hasta 

que puedan saber la manera de que todos estemos a 
salvo, tenemos que hacer nuestra parte y seguir lo que 
ellos nos piden: lavarnos las manos, cuando veamos 
a amigos decirle hola de lejos y estar contentos y 
ocupados. El estar en la casa y no ir a la escuela es 
parte de este plan para estar sanos y seguros.

2. ¿Cuáles son algunos de los signos que 
muestran que mi hijo pueda sentir ansiedad 
sobre el COVID-19? ¿Cómo puedo ayudarle 
a afrontarlo de manera saludable?
Los niños responden de diferentes maneras a 
experiencias estresantes con esta. Las reacciones 
posibles son un aumento de la irritabilidad, tristeza con 
episodios de llanto, mucha ansiedad, problemas de 
sueño, cambio en el apetito, vuelta a comportamientos 
que ya había superado y berrinches. Los niños con 
alguna enfermedad y con traumas o pérdidas en el 
pasado son particularmente vulnerables y pueden 
necesitar más atención y apoyo.

La mayoría de los niños son resilientes y estas 
reacciones disminuirán con el tiempo. Si persisten 
y causan problemas significativos en su vida diaria, 
por favor pida ayuda a su pediatra, terapeuta o 
psiquiatra y las referencias adecuadas. Si su hijo está 
en tratamiento por ansiedad o por otros problemas 
mentales, llame a su terapeuta o médico para saber 
algunas ideas sobre lo que es normal frente a la 
ansiedad excesiva dado lo que conocen de su hijo. 

Los niños que normalmente tienen ansiedad, tienen 
más tendencia a tener una reacción magnificada ya 
que les influye la ansiedad de otras personas. Menos 
conocemos sobre algo, más ansiosos estamos, así 
que es importante compartir información pero también 
comunicarla según el nivel de comprensión de su hijo.
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Muestre a sus hijos qué es un comportamiento 
apropiado y tranquilo. Los niños observan sus señales 
para examinar cómo está de ansioso, sea un buen 
ejemplo cuidándose también usted. Establezca rutinas 
estables en la casa, duerma bien y prepare comidas 
saludables en familia. También es de ayuda el hacer 
ejercicio de manera regular. Esto es diferente de la 
vida normal ya que muchos gimnasios están cerrados. 
Intente correr arriba y abajo en las escaleras en casa o 
caminar por el barrio y cuente los pasos. Bailar puede 
ser una buena forma de hacer ejercicio y de relajarse. 
Puede encontrar muchos videos en línea. Diga a su hijo 
que prepare coreografías y que las enseñe a la familia.

Comience un diario y escriba poesía sobre la 
experiencia, puede ser otra buena forma de procesar 
las emociones.

3. ¿Cuál es la mejor manera de controlar 
mi propia ansiedad cuando también me 
preocupo por la salud mental de mi hijo?
El primer paso es reconocer si su ansiedad es más alta 
de lo que requiere la situación. La ansiedad puede ser 
útil a veces porque le obliga a prepararse. En el caso 
del COVID-19, esta preparación incluye el no permitir 
que su hijo o familiar se reúna con personas que están 
enfermas, enseñar a lavarse las manos bien, mostrar a 
los niños a cómo estornudar y toser y poner en práctica 
la distancia social.

Es cuando usted empieza a pensar demasiado y a 
preocuparse sobre cosas que no puede controlar que la 
ansiedad empieza a hacerle daño a usted y a su familia. 
Cuando empiece a sentirse con ansiedad, pregúntese 
“¿cómo afecta esto a mi hijo?” este es un buen punto 
para equilibrar su reacción a la situación presente. Pida 
a su pareja, especialmente si no es el tipo de persona 
con ansiedad, que le vigile y se asegure de que deja de 
estar con los niños si no puede controlar la ansiedad. 
Conocer las tácticas a seguir para calmarse: una 
caminata rápida, meditación o tomarse solo un minuto 
para usted mismo puede ser todo lo que necesite.

Recuerde: ¡los niños captan sus emociones en un 
momento! 
 
 
 

4. ¿Tiene consejos para cómo tranquilizar 
a nuestros hijos sin despreciar sus 
preocupaciones?
Reconozca y valore siempre los sentimientos. Dígales 
que está bien sentirse triste, preocupado o enojado 
sobre lo que está pasando.

Las frases siguientes pueden ayudar a calmar sus 
preocupaciones:

• Ya sé que esto da miedo
• ¿Qué da miedo?
• Estoy aquí para protegerte a ti y a nuestra familia
• Muchas personas inteligentes está buscando la 

manera de que nuestra ciudad, la escuela y la casa 
estén seguras y nosotros estamos haciendo lo que 
nos dicen 

Puede decir que las cosas mejorarán pero no minimice 
la situación o haga promesas poco realistas.

5. Algunas maneras para mantenerse positivo 
durante estos momentos
Este es un buen momento para volver a conectar 
y hablar con los demás. Pase tiempo de calidad y 
póngase al día con la familia, con los que están en su 
casa y en todo el país. La tecnología de hoy en día 
permite que nuestros hijos hablen con los abuelos, tíos 
y otros seres queridos aun no estando en el mismo lugar.

6. ¿Es importante mantener una rutina?
Los niños se desarrollan con rutinas. Mantenga las 
rutinas en la manera de lo posible, haga un horario 
para las actividades escolares, comidas, relajación y 
actividades divertidas con la familia. Esto ayudará a 
volver a la escuela con menos dificultad cuando llegue 
el momento. 
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Organice sus días para incluir una variedad de 
actividades predecibles incluidas:

• Leer
• Colorear
• Hablar con amigos en Face Time si los extraña
• Explorar la casa o el jardín
• Juegos de mesa
• Juegos en línea con amigos, como el ajedrez o back-

gammon con los amigos 

7. ¿Es importante limitar el tiempo que se 
pasa delante de la pantalla (especialmente 
exposición a las redes sociales) durante 
este momento?
Recomendamos reducir la exposición a las noticias, tal 
vez verlas una vez al día para mantenerse actualizado. 
Muchas de las noticias contienen información 
sensacionalista, incorrecta o engañosa y aumentan 
la ansiedad.  

Esta ansiedad penetra en los niños. Elija una fuente 
fiable para informarse como Centers for Disease 
Control and Prevention (centros de prevención y 
control de enfermedades). Si su hijo ve la televisión, 
accede a las redes sociales o lee las noticias en línea, 
asegúrese de estar cerca y disponible para clarificar la 
información que recibe.

Siempre es buena idea poner límites al tiempo que 
se pasa delante de la pantalla y los videojuegos, y en 
estos momentos no es diferente. Mejor, involucre 
a la familia en juegos o llévelos fuera al jardín para 
preparar la primavera, plantar o limpiar. Es un momento 
excelente para trabajar en esos proyectos que tenía 
atrasados. 

8. ¿Aumentar la responsabilidad de nuestros 
hijos en otras áreas ayuda a que sientan 
que tienen control de la situación actual?
En un momento en el que muchas cosas están fuera 
de control, puede ser de ayuda para los niños el 
sentirse responsables de algunas cosas en sus vidas. 
Haga un horario con las tareas de la casa, con trabajos 
dependiendo de la edad del niño. Enseñe a arreglar su 
habitación con Marie Kondo, una consultora famosa 
por la organización y que tiene un libro para niños 

justamente ( created just for children ) para hacer una 
limpieza de manera divertida.

9. ¿Tienen recomendaciones para las familias 
que no pueden acudir a las citas regulares 
programadas con los proveedores de salud 
mental?
La mayoría de las clínicas están intentando ser flexibles 
y proporcionar un seguimiento por teléfono. Algunos 
están comenzado a realizar visitas virtuales. Llame a su 
consulta para ver cómo pueden continuar el apoyo a su 
familia durante estos momentos.

10. ¿Recomiendan algunos ejercicios que 
puedan usarse en los momentos de 
ansiedad?
Respirar, meditar y yoga ayudan a recuperar un sentido 
de la calma durante los momentos de ansiedad. Hay 
varios recursos buenos en línea:

• Relajación - https://www.calm.com/
• Estado mental -  

https://www.headspace.com/meditation/kids
• Insight timer (Aplicación para meditar) -  

https://insighttimer.com/
• Deténgase, respire, piense -  

https://www.stopbreathethink.com/kids/
• Cosmic Kids (Aventuras para niños) -  

https://www.cosmickids.com/
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